164 cze$¢ czwarta: Techniki jazdy w stylu zawodowca

Co zrobitby LANCE?

i pchajac go r¢kami w dol, a rownoczesnie utrzymujac ciato tak pionowo, jak
to tylko mozliwe.

Twoj zewnetrzny fokie¢ powinien by¢ zgiety, natomiast wewnetrzny pozo-
staje wyprostowany. Stopa zewnetrzna, na najnizszej pozycji — godzinie szostej
— naciska w dot i jest wyprostowana, za§ wewnetrzne kolano jest zgiete, a pe-
dal wewnetrzny jest w gorze na godzinie dwunastej. Zaraz po wyjsciu z zakre-
tu ustaw rower z powrotem pionowo, aby utrzyma¢ maksimum predkosci.

Pozycja ciala jest bardzo wazna, jezeli chodzi o opanowanie zakrgtow.

Glowa. Trzymaj glowe pionowo, czyli prostopadle do powierzchni dro-
gi, aby blednik w uchu wewngtrznym mogl utrzymywac réwnowage. Oczy
powinny patrze¢ przed siebie na droge, poniewaz masz tendencje do jazdy
tam, gdzie skierowane sa oczy.

18. Zakrety ]65

Tors. Obniz tors poprzez ugiccie tokci i przesunigcie si¢ w siodetku nie-
co do tylu, aby przenies¢ wigcej ciezaru na tyt roweru. Plecy powinny by¢
réwnolegle do poziomej rury roweru.

Rece. Ztap kierownice dolnym chwytem w celu maksymalnej kontroli
nad rowerem, lepszego dostgpu do hamulcéw oraz obnizenia §rodka cigzko-
§ci. Stosownie do poczucia pewnosci, umiejgtnosci i predkosci, mozesz takze
potozy¢ dionie na rogach lub poziomych czg¢éciach kierownicy. W kazdym
przypadku ustaw jednoznacznie dlonie na kierownicy grubo przed zakre-
tem. Nie Sciskaj kierownicy. Trzymaj ja stanowczo, aby raczej przeprowadzi¢
rower przez zakret, niz zmusi¢ go do tego.

Ramiona. Zegnij tokcie w celu uzyskania pozycji bardziej aerodyna-
micznej, ktora zmniejszy opor i pozwoli pokona¢ zakret z mozliwie najwigk-
sz predkoscia, postuzy jako pochianiacz wstrzaséw na muldach i obnizy twoj
srodek cigzkosci.

Stopy. Ustaw podeszwy solidnie na pedatach, ktére przejma ciezar, kie-
dy wstaniesz z siodetka. Przy ciasnych zakretach stopa zewnetrzna przejmuje
twoj cigzar.

Lance jadacy z maksymalna predkoscia w trakcie 20. — ostatniego — etapu Tour.



